InstrugOes para o isolamento em casa devido a
Doenca do Coronavirus 2019 (COVID-19)

As instrucdes a seguir se destinam as pessoas que receberam confirmacdo de portarem a COVID-
19, ou que sdo clinicamente suspeitas de portarem a COVID-19.

Informagoes as pessoas com COVID-19 que nao estao hospitalizadas

Cuidados em casa

As pessoas enfermas com a COVID-19, ou que testaram positivo para COVID-19 mas ndo
apresentam sintomas (sdo assintomaticas), devem permanecer em casa e isoladas de outras até
gue completem seu periodo de isolamento e possam estar entre outras em seguranca. Caso ndo
seja possivel, na sua casa, isolar-se adequadamente dos outros, por favor converse com seu
provedor de cuidados de saude sobre alternativas de acomodacdo. Caso vocé seja elegivel, o seu
provedor de cuidados de saude poderd fazer um encaminhamento para o Programa de acomodacdo
tempordria do condado de San Diego.

A pessoa infectada pode tomar as seguintes medidas para aliviar seus sintomas:

« Descanse e permita que seu corpo se recupere.

o Mantenha-se hidratado—Tome bastante liquidos, especialmente agua e liquidos com
eletrdlitos.

» Tome medicamentos que ndo exigem receita, como o paracetamol (ou seja, Tylenol®)
conforme seja necessario para reduzir a febre e as dores*—Criancas com menos de 2
anos de idade ndo devem receber nenhuma medicacdo, que ndo exija receita médica,
antes do aconselhamento de um provedor de cuidados de saude.

O tratamento com anticorpos monoclonais estd disponivel para pessoas com 12 anos ou mais, cujos
sintomas de COVID-19 apareceram nos ultimos 10 dias, E que correm o risco de se enfermarem
gravemente com a COVID-19. Saiba mais sobre o tratamento gratuito no Centro Regional de
Anticorpo Monoclonal (MARC).
e Pessoas com 65 anos ou mais, que acreditam ser elegiveis, podem telefonar para o MARC
pelo (619) 685-2500.
e Pessoas com menos de 65 anos devem contatar seu provedor de cuidados de saude, para
saber se sdo elegiveis para o tratamento, e para receberem o encaminhamento.

Visite o nosso website para informacdes mais detalhadas sobre o MARC.

*0Os medicamentos que nédo exigem receita médica ndo “curam” a infecgdo, nem evitam a
transmissdo por propagacdo do virus a outros, mas sGo recomendados como recurso de conforto e
alivio de certos sintomas associados com a doenca.

Quando procurar o médico

Monitore a sua saude e procure imediatamente cuidados médicos caso seus sintomas piorem,
especialmente se vocé corre um risco aumentado com doencas graves. Aqui estdo incluidos os
adultos idosos (o risco de agravamento do quadro aumenta com a idade) e pessoas que sofrem de
afeccdes subjacentes (por ex., cancer, doenca renal crénica, doenca pulmonar obstrutiva
crbnica/COPD, sistema imunoldgico comprometido, obesidade, doencas cardiacas, anemia
falciforme, diabetes tipo 2).
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Chame 0 911, caso vocé tenha qualquer sintoma
gue exige assisténcia de emergéncia como:
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Problemas Pressao ou dor Labios ou rosto Confusao mental Incapacidade de
respiratorios no peito azulado recente acordar e ficar
acordado

Diga ao operador do 911 que vocé tem COVID-19. Se possivel, coloque sua mdscara antes da
chegada do pessoal do servico médico de emergéncia.

Em casos ndo urgentes, telefone para o seu provedor de cuidados de saude para aconselhamento
médico, talvez eles possam auxiliar pelo telefone. Se uma visita a unidade de saude for necessaria,
assegure-se de colocar a mascara antes de entrar, para evitar que outros contraiam a sua infecgao.

A COVID-19 pode causar estresse nas pessoas. Consulte os recursos para familias, pais e cuidadores,
para aprender como cuidar da sua saude mental e apoiar os seus entes queridos durante este surto,
na nossa pdagina, Como gerenciar sua saude mental e lidar com a COVID-19. Talvez seja
reconfortante saber que os Servicos de Saude Publica ndo notificardo nem divulgardo nenhuma
informacdo pessoal sua, no seu trabalho ou escola, a menos que isso seja necessario para proteger a
sua saude e a saude de outros.

Protegendo outros

Acompanhe as etapas a seguir para auxiliar na preveng¢ao da propagacao da COVID-19 para outras
pessoas, na sua casa e na sua comunidade.

1. Figue em casa, exceto se for necessario procurar cuidados médicos.

o Na3ao va até o local de trabalho, escola ou areas publicas.

» Fique em casa e longe dos outros, até que vocé tenha atendido a todas as condi¢des
necessarias para encerrar, com seguranca, o seu periodo de isolamento. (Consulte as
informacdes mais detalhadas, na caixa a seguir, sobre o encerramento do isolamento.)

» Caso necessite sair de casa enquanto doente, ndo use o transporte publico. Se possivel,
use o seu proéprio veiculo. Caso ndo possa dirigir, mantenha a maxima distancia possivel
entre vocé e o motorista, mantenha as janelas do veiculo abertas e use mdscara ou algo
para cobrir o rosto.

o Programe entregas em domicilio, de refeicGes e outras necessidades, para que sejam
deixadas na sua porta, se vocé nao tiver alguém que possa auxiliar com essas
necessidades bdsicas. Chame o 2-1-1 para saber sobre servicos disponiveis. Caso
necessite encontrar-se com alguém a porta, use mascara.
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Encerramento do isolamento em casa
Os individuos com COVID-19 que estejam se cuidando em casa podem encerrar o
isolamento quando TODAS as condicoes a seguir tenham sido atendidas.

Individuos com sintomas:
1. No minimo 10 dias* tenham decorrido desde que os primeiros sintomas
apareceram E
2. Vocé nado teve febre por pelo menos 24 horas, sem uso de medicamento para
reduzir a febre E
3. Ossintomas diminuiram.

*Pessoas com quadro grave até critico, ou cujo sistema imunoldgico esteja severamente
comprometido, devem considerar uma consulta com seu provedor de cuidados de saude ou com um
especialista em controle de infecgcées, e poderdo ser aconselhadas a estenderem seu periodo de
isolamento em até 20 dias.

Individuos com testes positivos, mas que ndo apresentam sintomas (sdo assintomaticos):
No minimo 10 dias* contados da data em que o teste foi realizado. (Caso vocé
tenha apresentado qualquer sintoma durante esses 10 dias, vocé deverd seguir as
instrucdes acima, para individuos com sintomas.)

*Pessoas assintomdticas que tenham o sistema imunoldgico severamente comprometido devem
considerar uma consulta com seu provedor de cuidados de satude ou com um especialista em
controle de infecgdes, e poderdo ser aconselhadas a estenderem seu periodo de isolamento em até
20 dias.

Selecione um cdOmodo especifico na sua casa, que sera usado para separar vocé das
outras pessoas, durante a sua recuperacdao—Permaneca nesse comodo, tanto quanto
possivel, longe das outras pessoas da sua casa. E muito importante que vocé permaneca
separado dos individuos com um risco maior de apresentar um quadro grave se infectados.
Se possivel, use um banheiro em separado. Caso nao seja possivel, limpe e desinfete o
banheiro depois de cada uso, conforme indicado abaixo.
Mantenha o distanciamento social quando préximo a outros da sua casa—Tente
permanecer no minimo 6 pés de distancia dos outros.
Abra as janelas, ou use um ventilador ou ar-condicionado nos espacos compartilhados
da sua casa, para garantir um bom fluxo de ar.
N3o permita visitantes na sua casa.
N3o toque os animais de estimacdo, nem outros, enquanto estiver doente.
N3o prepare nem sirva alimentos aos outros.
Se possivel, ndo cuide de criancas na sua casa.
Caso ndo seja possivel um isolamento adequado entre vocé e os outros da sua casa, ou
caso vocé conviva com individuos sujeitos a um risco mais alto de apresentar um quadro
grave se infectados com COVID-19 (como adultos idosos, aqueles com doengas cronicas
ou sistema imunoldégico comprometido), por favor converse com seu provedor de
cuidados de saude sobre acomodacdes alternativas. Eles podem encaminhar vocé para
acomodacbes tempordrias durante sua recuperacao.
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Use madscara, caso esteja proximo aos outros.

Vocé deve colocar mdscara quando estiver: préximo de animais de estimagao ou pessoas;
no mesmo cdmodo ou veiculo; ou antes de entrar em um hospital ou consultério médico.
Caso vocé nao consiga usar a mascara (por ex., se isso causa problemas respiratorios),
entdo as pessoas que convivem com vocé ndo podem estar no mesmo comodo que vocé.
Se eles entrarem no cOmodo onde vocé esta, eles devem usar mdscara. Depois de sair do
comodo, eles devem lavar as maos, imediatamente , e remover e descartar suas mascaras,
ou coloca-las diretamente na lavadora/taque se estiverem usando mascaras reutilizaveis, e
entdo lavar novamente as maos.

Para evitar a propagacdo da infeccdo para outros, cubra sua boca e nariz quando for tossir
ou espirrar, com um lengo ou com a manga de sua camisa. Descarte os lengos usados em
uma lata de lixo forrada, e lave suas maos imediatamente com 4gua e sabao.

N3do compartilhe pratos, copos, xicaras, talheres, toalhas, roupa de cama ou outros artigos,
com outras pessoas da casa. Depois de usados, esses artigos devem ser lavados
completamente com agua morna e sabao.

Mantenha suas maos limpas.

Todas as pessoas da casa devem lavar as maos frequentemente e de forma completa,
especialmente: depois de assoarem o nariz, tossir ou espirrar; de usarem o banheiro; e
antes de preparar ou comer as refeicées. Use dgua e sabdo por pelo menos 20 segundos.
Use um higienizador de mdos com no minimo 60 por cento de alcool, se a dgua e sabao
nao estiverem disponiveis, e se suas maos nao estiverem visivelmente sujas. Evite tocar os
olhos, o nariz e a boca com maos nao lavadas.

Todos os dias, higienize as superficies de “contato intenso”.

Superficies de “contato intenso” incluem: bancadas, topo das mesas, macanetas, acessorios de
banheiro, vaso sanitarios, telefones, teclados, tablets e mesinhas de cabeceira. Limpe também
todas as superficies que podem ter sangue, fluidos e/ou secre¢des corporais ou excrecdes.
Desinfete usando produtos aprovados pela EPA e comprovados para uso contra o virus da
COVID-19 (por ex., toalhinhas desinfetantes Clorox, desinfetante para multiplas superficies
Lysol Clean & Fresh, toalhinhas Purell para desinfec¢do profissional de superficies).

Instrucoes de limpeza

o Siga as instrucdes disponiveis nos rétulos dos produtos de limpeza, inclusive as
precaucdes que devem ser tomadas durante a aplicacdo do produto, como usar luvas
ou aventais. Assegure-se de ter uma boa ventilacdo durante o uso do produto.

o Use uma solucdo de cloro ou desinfetante doméstico cujo rétulo contenha os dizeres
“aprovado pela EPA”. Para saber se um produto funciona contra o virus, leia o rétulo do
produto, chame o niumero 1-800, disponivel no rétulo, ou visite o www.epa.gov.
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Para preparar a solu¢do com agua sanitaria em casa:

Suprimento pequeno Suprimento grande
4 colheres de cha de agua 1/3 de copo de agua
sanitaria sanitaria
4 copos de 4gua (1/4 de galdo) 16 copos de agua (1 galdo)

Adicione 4 colheres de cha de agua sanitaria em 4 copos (1/4 de galdo) de dgua. Para
um suprimento maior de agua sanitaria, adicione 1/3 de copo de dgua sanitaria em 16
copos de agua (1 galdo). Consulte o nosso Manual COVID-19 de Desinfeccdo de
Coronavirus, para informac6es mais detalhadas.

Lave as roupas completamente.

Remova e lave imediatamente as vestimentas ou roupas de cama que tenham
sangue, fluidos e/ou secrecGes corporais, ou excrecdes.

Use luvas descartaveis quando estiver manuseando artigos sujos. Lave
imediatamente suas maos, depois de remover as luvas—Luvas reutilizaveis de
borracha, para limpeza, podem ser uma alternativa as luvas descartaveis, se as
luvas descartaveis ndo estiverem a disposicao, e devem ser removidas depois do
uso e colocadas diretamente na lavadora/tanque, sem tocar nenhum outro
objeto, e as maos devem ser lavadas imediatamente depois que as luvas forem
removidas. Se ndo houver luvas disponiveis, ou se ndo foram usadas, lave suas
maos, imediata e completamente, depois de tocar qualquer objeto que possa ter
tido contato com fluidos corporais.

Leia e siga as instrugdes dos rétulos dos produtos de limpeza ou das etiquetas das
vestimentas, e do detergente. De modo geral, lave e seque nas temperaturas mais
altas recomendadas nas etiquetas das vestimentas.

Coloque todas as luvas, roupdes, mdscaras e outros artigos descartaveis
contaminados em uma lata de lixo forrada, antes de coloca-los junto ao resto do
lixo da casa. Lave imediatamente suas maos, depois de manusear esses objetos.
Se luvas, roupdes e mascaras reutilizaveis foram usadas, coloque esses itens
diretamente na lavadora/tanque depois do uso, e lave suas mdos completamente.

Retorno ao trabalho ou escola

Quando o seu periodo de isolamento em casa tenha se encerrado (De acordo com a caixa
acima, sobre encerramento de isolamento), vocé ndo é mais considerado infectado e pode
reassumir suas atividades de rotina, inclusive retornando ao trabalho e a escola. Vocé NAO
precisa mostrar nenhuma prova, como teste com resultado negativo ou carta dos Servigos de
Saude Publica, para retornar ao trabalho ou a escola. Vocé deve continuar a seguir todas as
orientacdes de seguranca quando estiver na proximidades de outros e fora de sua casa.
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Doac¢ao de sangue e a COVID-19

As pessoas que sao infectadas pela COVID-19, e se recuperaram, desenvolvem anticorpos
contra a doenca. Esses anticorpos podem ser concedidos para alguém que se encontre
infectado, para fortalecer seu sistema imunolégico e auxiliar no combate ao virus, reduzindo a
duracao e gravidade do quadro. Por favor, considere a doagao de plasma convalescente depois
gue vocé estiver recuperado. Assista a esse video ou visite o website do Banco de Sangue de San

Diego para saber mais a respeito.

O que é um contato proximo?
“Contato proximo” é qualquer pessoa que tenha sido exposta a uma pessoa infectada com a
COVID-19, enquanto esta se encontrava infecciosa. Considera-se que vocé esta infeccioso
desde 48 horas/2 dias antes do inicio dos seus sintomas (para individuos que ndo tiveram
sintomas, sdo 48 horas/2 dias antes da realizacdo do teste) até que seu periodo de isolamento
tenha sido encerrado.

Seu contatos proximos incluem:

e Todos que estiveram a menos de 6 pés de vocé por um total cumulativo de 15
minutos ou mais, num periodo de 24 horas, quando vocé era considerado
infeccioso.

e Todas as pessoas que tiveram contato com seus fluidos e/ou secrec¢des corpdreas
(como pessoas atingidas por sua tosse ou espirro, que compartilharam utensilios
ou saliva, ou que cuidaram de vocé sem usar o equipamento protetor).

Quarentena

Todas as pessoas com a COVID-19 devem informar seus contatos proximos que eles devem se
colocar em quarentena por no minimo 10 dias e até 14 dias, contados a partir do ultimo dia em que
tiveram contato com vocé. Se eles puderem usar mdscara ou se distanciarem dos , e monitorarem
seus proéprios sintomas, eles podem ficar de quarentena por 10 dias, caso contrario eles devem
permanecer em quarentena por 14 dias. Existem orientagbes adicionais especificas para quarentena
dos sequintes trabalhadores, quando a disponibilidade de pessoal estd criticamente baixa:
servidores da saude, de socorro em emergéncias, e trabalhadores nos servigos sociais, e todos os
que vivem ou trabalham com grupos de alto risco, em acomodag¢ées ou com pessoas que
apresentem o sistema imunoldgico severamente comprometido. Além disso, a quarentena ndo é
exigida para pessoas que tenham desenvolvido imunidade a COVID-19 nos ultimos trés meses, E que
também ndo apresentam sintomas: incluem-se aqui as pessoas que tiveram COVID-19 nos ultimos
trés meses e se recuperaram e/ou as pessoas que foram vacinadas completamente (receberam
todas as doses exigidas) contra a COVID-19 nos ultimos trés meses. Caso os seus contatos atendam
a uma dessas categorias, ou se vocé desejar mais informagdoes sobre quarentena no condado de San
Diego, consulte o Mandado de Quarentena da Autoridade de Saude Publica para informagcdes mais
detalhadas. Contatos proximos que nao estao incluidos nos grupos acima especificados devem
seguir a orientacdo sobre quarentena de 10-14-dias.

Seus contatos préximos devem se colocar em quarentena, mesmo que eles se sintam bem, porque
pode os sintomas podem demorar de 2-14 dias para se apresentarem. Consulte nosso Orientacdes
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sobre Quarentena para Contatos Proximos de COVID-19 para informagdes mais detalhadas. Caso seus
contatos proximos desenvolvam sintomas, eles deverdo se isolar imediatamente, seguindo as Instrucdes para

o isolamento em casa por COVID-19, contatar seu provedor de cuidados de saude, e serem testados
para COVID-19.

Precaugdes para os contatos préoximos

Recomenda-se que todos estejam no minimo 6 pés de distancia de vocé, enquanto vocé estiver em
isolamento em casa. Caso ndo seja possivel, qualguer um que continue a ter um contato préximo
com vocé, tera que estender o periodo de quarentena por no minimo 10 dias, contados do ultimo
contato préximo com vocé.

Seus cuidadores e contatos da casa devem usar mascara e luvas descartdveis, se forem limpar o seu
quarto ou banheiro, ou se tiverem contato com seus fluidos e/ou secre¢des corpdreas (como suor,
saliva, escarro, muco nasal, vimito, urina ou diarreia). Elas devem remover e descartar as luvas
primeiro, lavar as maos, e entdao remover e descartar a mascara, e lavar novamente as maos. (Caso
mascaras e/ou luvas reutilizaveis sejam usadas, coloque esses itens diretamente na
lavadora/tanque, depois do uso, e siga as mesmas etapas para remog¢ao.)

Contatos préoximos devem monitorar a prépria saude e telefonar para o provedor de cuidados de
saude, caso desenvolvam qualquer sintoma, informando que sao contatos préoximos de um
paciente confirmado com a COVID-19.

Visite o nosso website www.coronavirus-sd.com para informacdes, recursos e
orientacdes mais detalhados. Por favor, contate o seu provedor de cuidados de saude
para perguntar sobre sua saude. Caso vocé ndo tenha um provedor de cuidados de
saude, ndo tenha seguro de salude, ou necessite de auxilio para encontrar recursos na
comunidade, chame o 2-1-1 para receber assisténcia.
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